Benotigte Ausrustung: keine

Rumpftraining Level 1

Aufwarmen nicht vergessen!

)

INGEMAR POHL
LEBENSLANGE FITNESS

Ubungsname Bild & QR-Code Videolink  Trainingsinfos Woche 3 Woche 4

Rumpfstutz https//bitly Dauer
Level 1 /43YJequ (30-60 Sek)
Bauch:

Beinheben https.//bitly Dauer
statisch /3U3bBiO | (30-60 Sek)
Level1
Seitstutz

https//bitly Dauer
Level1
/3UjJ0gPG | (30-60 Sek)
(links)
Seitstutz
https.//bitly Dauer
Level1
/4avINgl (30-60 Sek.)
(rechts)
Rucken-
o https//bitly Dauer
training in
/49ASsul (30-60 Sek)
Bauchlage
Anzahl Runden + Pausendauer je Runde (1-3 Min.)



https://bit.ly/43YJequ
https://bit.ly/3U3bBiO
https://bit.ly/3UjO9PG
https://bit.ly/4avIN9I
https://bit.ly/49ASsul

